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Secret N- 1 pour perdre du poids: 

Des repas reguliers - Une des choses les plus importantes que vous pouvez faire pour 
le bien de votre corps en general est de garder un bon equilibre en ce qui concerne 
votre taux de sucre dans le sang. 

Secret N- 2 : Des exercices reguliers ; 

Afin de perdre du poids, certaines personnes font beaucoup d'exercices le week-end 
mais n'en font presque pas au cours de la semaine. Ce qui peut etre vraiment 
dangereux. Si vous ne vous entrainez pas que ce soit un peu quotidiennement, faire de 
I'exercice les week-ends peut etre nuisible a vos muscles et conduire a plus d'effets 
nefastes en raison de I'effort que vous exercez sur vos muscles. 

Secret N- 3 : Des repas equilibres: 

Prendre des repas equilibres vous evitera de vous sentir ballonne apres un repas et 
affame en attendant le prochain. Naturellement, il peut y avoir un probleme avec un 
dejeuner etant un peu plus grand et un diner un peu plus leger mais en general, en 
mangeant regulierement, vous vous sentirez mieux et vos pertes de poids seront plus 
regulieres. 

Secret N- 4 : Le repos: 

Pour votre bien-etre aussi bien que pour la cure de vos muscles apres I'exercice. 
Etirez-vous, dormez bien et si vous en avez besoin, un bon bain chaud ou un bon 
massage peuvent faire des merveilles pour vous debarrasser de ces petits maux et 
douleurs qui ne pas disparaissent pas aussi rapidement qu'on le voudrait. Rappelez- 
vous que la regularity est la cle. Pendant que nous nous preparons pour Noel, pensons 
des maintenant aux resolutions du Nouvel An pour s'assurer de commencer I'annee du 
bon pied. 

Secret N- 5 : Manger plus lentement: 

Manger plus lentement aide a s'assurer que ralimentation « s'inscrira » dans le corps et 
reduit le risque de manger plus que necessaire. Idealement, ralimentation devrait etre 
machee jusqu'a en devenir une creme avant d'etre avalee. Cela peut aussi aider a ne 
pas toucher a la nourriture restante ni a nos couverts avant la mastication complete et la 
deglutition de notre bouchee. 




5 erreurs 

qui vous empechent de maigrir 



Trop de sport tue le corps 



Oui, je sais, vous etes tres excitee, et vous voulez commencer tres 
vite a perdre du poids! Votre motivation est probablement au plus 
liaut niveau.Alors quo! de mieux que de s'inscrire dans une salle de 
gym pour commencer a faire des exercices physiques! Mais faites 
tout de meme attention, ce n'est pas parce que vous etre tres 
motivee qu'il vous faut trop en faire.En fait, la plupart des personnes 
qui decident de se mettre au sport pour maigrir font toutes la meme 
erreur... Elles commencent a en faire trop des le premier jour, et ce 
n'est absolument pas la bonne chose a faire.Vous devez commencer 
petit a petit, car vous n'avez pas le corps d'une athlete, mais celui 
d'une femme normale.Essayez d'en faire un peu plus chaque jour de 
fagon a ne pas repartir essoufflee des la premiere seance, car si 
vous commencez trop fort, vous finirez dans I'un de ces deux cas: 
vous serez epuisee, et vous ne remettrez pas les pieds dans une 
salle de sport de sitot, ou pire, vous serez decouragee, et vous 
abandonnerez en vous disant « Le sport, c'est pas fait pour moi! >>. 

Devenir obsedee par votre poids 

Je dois perdre du poids. Je dois perdre du poids. FAUX!Combien de 
fois vous pesez-vous? Est-ce que c'est toutes les semaines? Tous 
les jours? Plus d'une fois par jour? C'est un grand soulagement 
quand vous voyez I'aiguille descendre, mais comment reagissez- 
vous quand elle monte?J'imagine que votre reaction n'est pas tres 
bonne, et c'est malheureux parce que vous etre probablement en 
train de donner votre maximum pour maigrir.La balance n'est pas 
votre amie.Elle ne va pas vous dire ce que vous devez savoir sur vos 



progres.Elle va seulement vous dire que vous etes lourde.Elle ne 
vous dira pas combien de muscles vous avez gagne, ou combien de 
graisse vous avez perdu. Le fait d'etre obsedee par votre poids peut 
vous conduire a de nombreuses frustrations, ce qui peut vous 
amener a renoncer a votre changement de vie. Faites-vous une 
faveur, et pesez-vous seulement quand c'est necessaire. 



Changer votre routine trop souvent 

J'ai fait cette erreur tellement de fois. J'ai essaye de suivre une 
solution minceur pendant une semaine ou deux, et puis une amie 
m'a parle d'une autre diete qui semblait avoir de meilleurs 
resultats.Je commengais alors a me demander si la vole que j'etais 
en train de suivre etait la bonne pour atteindre mon poids ideal.Je 
finissais done par laisser tomber la methode que j'avais commence, 
et du coup, je ne donnais aucune chance a cette derniere de faire 
effet sur mon corps.Je sals que c'est une chose difficile a faire, mais 
une fois que vous decidez de suivre une solution minceur, et de faire 
de I'exercice, ne laissez pas tomber a la moindre occasion.Si vous 
ne I'avez pas suivi pendant au moins deux mois, il n'y a aucune 
raison valable de changer de methode.Par centre, si au bout de 
deux mois, vous n'avez pas perdu de graisse, et que votre poids est 
toujours le meme, alors vous pourrez commencer a faire quelques 
petits changements. 



Faire trop d'ecarts 

Le fait de vous accorder un hamburger ou une part de gateau de 



temps en temps, cela peut parfois vous aider a garder le moral, et a 
faire de meilleurs progres... ou pas.En effet, si vous faites trop 
d'ecarts, vous pourriez vous retrouver dans un cycle de dependance 
en vous habituant a cette mauvaise alimentation. Apres il sera plus 
difficile de revenir vers une alimentation plus saine.Ces ecarts ne 
doivent pas etre excessifs. lis doivent toujours etre controles. 
Mangez ce que vous voulez, mais gardez a I'esprit la taille des 
portions. Une journee d'hyperphagie boulimique peut detruire toute 
une semaine d'efforts et d'alimentation saine, et pire encore, cela 
pourrait meme vous faire revenir a votre ancien mode de vie malsain. 

Se concentrer uniquement sur I'apparence 
exterieure 

Vous avez mange des aliments sains et pratique une activite 
physique pendant un mois, mais vous n'avez pas perdu de poids, 
done vous n'avez pas fait de progres - du moins, c'est ce que vous 
pensez.ll est difficile de penser a tous les changements positifs que 
vous faites a I'interieur de votre corps, car vous ne pouvez pas les 
voir directement. Cependant, tous ces efforts sont entrain de vous 
permettre de changer votre corps depuis I'interieur vers 
I'exterieur.Meme si votre poids n'a pas bouge depuis plusieurs 
semaines, trouvez du reconfort dans le fait que vous etes une 
personne plus saine que vous I'etiez il y a quelques semaines. Ce 
n'est qu'une question de temps avant que ces changements 
internes commencent a avoir un impact sur I'exterieur.Soyez 
patiente, gardez le sourire et aimez la personne que vous devenez. 
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